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Prólogo 


En este libro, Potencia tu cerebro, fortalece tu cuerpo , se recoge lo esencial del 
trabajo como entrenadores del cerebro humano de Rick Téllez y Michael González- 
Wallace. 

Tuve ocasión de participar de sus enseñanzas en Abril de 2014 a través del primer 
seminario que impartieron en Barcelona, y me han confiado escribir este prólogo acaso 
debido a mi largo recorrido como coach. Desde entonces, voy incorporando a mi 
propio método las herramientas que adquirí en el seminario. 

Rick Téllez es doctor en inteligencia artificial, un profundo conocedor del 
funcionamiento del cerebro humano y creador del método de entrenamiento mental 
Insanity Mind. Michael González-Wallace es un experto entrenador personal de 
celebrities y el creador del método Super Body Super Brain, con resultados 
reconocidos en el mundo de la medicina. Ambos han unido su dilatada experiencia para 
crear un excelente programa de entrenamiento físico y mental, con el que llegar de 
manera natural a lo que el científico Ray Kurzweil expresa así: Nuestro destino es 
despertar al universo para luego decidir inteligentemente cuál es su futuro 
imbuyéndole de inteligencia humana en su forma no biológica. Esto quizá nos asusta 
un poco, pero la ciencia avanza y podemos aprovechar estos adelantos para poder tener 
mejor calidad de vida. 

El entrenamiento conjunto de cuerpo y mente que proponen no cabe calificarlo 
solamente de útil sino que, de acuerdo con el modelo social en que vivimos e inmersos 
como estamos en canales de constante información casi agresiva, podríamos llamarlo 
imprescindible. Si la nuez de nuestro cerebro conserva la parte reptiliana, adaptada a la 
supervivencia, de modo que escapa o agrede, nuestro casi recién estrenado neocórtex le 
inhibe estas reacciones espontáneas. De resultas de este proceso, estamos inmersos en 
un estrés constante que hace que nuestro nivel de cortisol aumente, dificultando una 
correcta homeostasis y dejándonos expuestos a diferentes enfermedades y a una vejez 
precoz. Afortunadamente, esto lo podemos cambiar y hacernos mayores en vez de 
hacernos viejos, y para lograrlo es conveniente evitar el estrés innecesario. 

En este libro, Rick y Michael nos regalan un completo programa de entrenamiento 


diario muy ameno que consiste en: método de preparación física con el cual se ejercita 
al mismo tiempo al cerebro, estimulando nuevas conexiones neuronales beneficiosas y 
desechando otras que ya no necesitamos; entreno cognitivo para conservar y desarrollar 
la plasticidad mental, y, muy importante, el procedimiento adecuado para dejar 
descansar la mente a través de técnicas muy sencillas de meditación. No más estrés que 
el justo, el necesario para que nuestro organismo funcione correctamente. Por otra 
parte, nos ayudan a escoger también los alimentos más adecuados para el cuidado de 
nuestro cerebro. 

Todo ello está recogido en unas prácticas tablas que aparecen al final del libro, las 
cuales nos permiten seguir cómodamente el método día a día con vistas a que se 
convierta en una agradable costumbre. 

El libro es adecuado, además, para la formación de padres y profesores en el método 
de entrenamiento físico-mental Super Body Super Brain para que puedan aplicarlo a sus 
hijos o alumnos, inculcándoles ya desde la infancia los saludables hábitos de higiene 
física y mental que en este libro se pormenorizan. Incluyendo los efectos de este 
saludable ejercicio al conjunto de la vida, se conseguirá dilatar la edad cronológica 
para poder retrasar la edad biológica. No solo vivir irás tiempo, sino vivir mejor. 


Rosa Boronat 

Coach internacional especializada en terapias de tercera generación 


www.rosaboronates.tl 


Capítulo 1 - Introducción 


¡Estupendo! 

Has dado un paso adelante para mejorar tu cuerpo y tu cerebro. ¡Bien hecho! 

Tienes que saber que no es cierto que tengas que perder facultades según vas 
aumentando de edad. Es posible tener un buen estado mental y físico a cualquier edad. 
Pero para ello, hay que entrenar diariamente. 


¿Qué tengo que entrenar? 

Debes entrenar tanto tu cuerpo como tu cerebro. 

Cuerpo y cerebro están interconectados. Lo que uno hace afecta al otro. Numerosos 
estudios muestran esta interconexión; desde estudios que muestran cómo corriendo 
podemos crear neuronas nuevas, hasta estudios que demuestran cómo el poder del 
pensamiento puede cambiar la estructura física del cuerpo y el cerebro (¡sí, sólo 
pensando puedes cambiarte!). 

Con el tiempo, tanto tu cuerpo como tu cerebro van degradándose si no los utilizas. Y 
con las comodidades que tenemos hoy en día, tendemos a no utilizarlos todo lo que 
deberíamos. Estamos todo el día sentados, viendo la tele o como mucho, salimos por 
ahí a tener diversiones fáciles y simples (desde el punto de vista intelectual). Sólo hay 
que ver el tipo de programas que tienen los índices de audiencia mayores, o los libros 
más vendidos, o las actividades que tienen más seguidores. Con el paso de los años 
todo eso que no hemos ido utilizando deja de funcionar correctamente. 

Por ello, es necesario trabajar tanto el cerebro como el cuerpo. En este libro vas a 
aprender a hacerlo, al mismo tiempo que aprendes técnicas útiles que te servirán en el 
día a día. 


¿Qué encontrarás en este libro? 

En este libro vamos a explicarte cómo potenciar tu cerebro al mismo tiempo que 
fortaleces tu cuerpo. Exactamente lo que necesitas para mantenerte en forma física y 
mental para el resto de tus días. Y lo vamos a hacer de una manera altamente práctica. 
Muy poquita teoría, justo la necesaria para entender los ejercicios, y mucha práctica, 
que es a fin de cuentas lo que va a conseguir que mantengas tu cuerpo y cerebro en 
perfectas condiciones. Y no te preocupes, si quieres más teoría, siempre puedes 
acercarte a la lista de libros y artículos científicos que encontrarás en la sección de 
bibliografía, al final del libro. 

El libro se compone de una serie de descripciones de técnicas y ejercicios necesarios 
para mejorar cuerpo y cerebro. Los ejercicios físicos están basados en el método Super 
Body Super Brain desarrollado por Michael Wallace. Los ejercicios mentales están 
basados en el método Insanity Mind desarrollado por Rick Téllez. Cada capítulo, trata 
de mejorar una habilidad particular del cerebro o cuerpo. El capítulo incluye los 
ejercicios prácticos necesarios para mejorarla así cómo los beneficios que obtendrás si 
llegas a realizarlos correctamente. 

Empezarás en el capítulo 2 aprendiendo sobre el estrés. Te enseñaremos cómo reducir 
tu nivel de estrés por medio de técnicas de meditación. 

En el capítulo 3, aprenderás los movimientos básicos del programa Super Body Super 
Brain , un programa de ejercicios físicos directamente creado para ponerte en forma 
mientras al mismo tiempo estimulas el cerebro para que mantenga activa la 
neurogénesis, esto es, la capacidad del cerebro de crear nuevas neuronas y conexiones. 

En el capítulo 4, encontrarás las técnicas más modernas de entreno de la memoria. 
Aprenderás cómo memorizar una lista de elementos, cómo memorizar números y cómo 
memorizar cualquier nombre. Como puedes ver, son las habilidades básicas para 
memorizar en la vida práctica, pero que al mismo tiempo, pondrán en forma tu cerebro. 

En el capítulo 5 te enseñamos cómo leer a gran velocidad, de manera que puedas leer 
un libro de unas 200 páginas en 2 horas. Estás técnicas te serán muy útiles en tu vida 
diaria dada la cantidad de información que tenemos que leer cada día. Pero más 
importante que eso, te permitirá darle a tu cerebro un entrenamiento masivo. La 
habilidad de lectura rápida es la que más te permitirá tener un cerebro potente capaz de 
procesar datos a altísima velocidad. 

El capítulo 6 te enseña cómo realizar cálculos matemáticos con la mente. Esto 


aumentará tanto tu capacidad de concentración como tu memoria de trabajo, al tiempo 
que aprendes una habilidad muy útil para el día a día. 

Finalmente, el capítulo 7 te enseñará cómo alimentar correctamente tu cuerpo y tu 
cerebro para que puedan dar el máximo de ellos y te duren en perfectas condiciones por 
el máximo tiempo posible. 

Al final del libro, encontrarás un plan de entrenamiento de 10 semanas. Este plan te 
ayudará a aplicar gradualmente todo lo que el libro te ha ido enseñando a lo largo de 
los capítulos, de manera que consigas integrarlo de manera sencilla en tu día a día. 



¿Cómo utilizar el libro? 

Lee cada uno de los capítulos del libro y comprende los ejercicios que contienen. Sería 
bueno que conforme vayas leyendo, vayas practicando los ejercicios, para asegurarte 
de que sabes hacerlos cuando empieces el programa de entrenamiento. 

Una vez leído el libro y comprendido, estarás listo para empezar con el entrenamiento 
en sí. Para ello, échale un vistazo al plan de entrenamiento del apéndice III. En el plan, 
encontrarás los ejercicios que debes realizar cada semana, especificado por semana y 
día. 

El programa de entrenamiento dura 10 semanas, a través de las cuales irás 
introduciendo poco a poco los ejercicios de las diferentes disciplinas mentales y físicas 
en tu rutina diaria. Así que te aconsejamos que empieces el programa cuando sepas que 
podrás tener 10 semanas ininterrumpidas para ello. Los beneficios se obtienen sólo si 
se realiza un entrenamiento diario y de forma continuada. Si crees que no podrás ser 
constante y que te saltarás algún día, entonces es mejor que no empieces, aunque estés 
tentado de pensar que mejor eso que nada. La verdad es que no servirá de nada si no te 
pones a entrenar en serio cada día. 

El entreno diario que deberás dedicar estará en torno a los 60 minutos, aunque al 
principio será menor. Algunos fines de semana tendrás que hacer alguna actividad extra 
como leer un libro de una sentada o participar en un meeting de networking. Estos 
ejercicios te llevarán un poco más de tiempo pero dispondrás de todo el fin de semana 
para hacerlos. 

Por último, indicar una vez más que la lectura de este libro no va hacer que mantengas 
tu cuerpo y cerebro en buenas condiciones. Mantener tu forma física y mental sólo será 
posible si practicas los ejercicios tal y como os los explicamos en el cuaderno de 
ejercicios al final del libro. Eso implica que tendrás que dedicar un tiempo cada día 
para entrenar. 


Capítulo 2 - Meditación 


La meditación consiste en observar los pensamientos que le ocurren a uno sin 
involucrarse en ellos, sin dejarse llevar y sobre todo, sin juzgarlos como buenos o 
malos. Sólo observar cómo ocurren y qué desencadenan en nosotros. Este proceso tiene 
el poder de tranquilizarnos. 


¿Por qué meditar? 

Si eres como la mayoría de nosotros, es muy probable que tu nivel de estrés sea muy 
elevado. Tener un elevado nivel de estrés produce grandes cantidades de cortisol en el 
cerebro, que es una de las causas de demencia y de Alzheimer. Si mantienes altos 
niveles de estrés durante mucho tiempo, podría llegar a convertirse en crónico, y por lo 
tanto acelerar el declive de tus capacidades cognitivas. 

Una técnica para reducir el nivel de estrés es la meditación. La meditación permite 
controlar mejor las emociones y pensamientos y, como resultado, resistir mejor el 
estrés. Tiene también otros beneficios secundarios como desarrollar e incrementar tu 
concentración. En este libro nos vamos a concentrar en su poder tranquilizador, dejando 
de lado el aumento de la concentración. 

La verdadera fuerza de la meditación se consigue haciéndolo a diario. Incluso con 
breves momentos de meditación realizados todos los días se logran grandes beneficios 
en el cerebro. Así que si quieres obtener algún provecho de la meditación debes 
practicarla cada día. 

Puedes ver la meditación como lavarse la cara. Te lavas la cara todos los días para 
tenerla limpia, fresca y radiante. Exactamente lo mismo se aplica a la meditación. La 
meditación lava tu mente de pensamientos negativos, recurrentes, desmotivadores e 
inútiles, y esto se debe hacer todos los días. 

Puedes meditar en cualquier momento del día. Sin embargo, hay dos momentos en el día 
donde los efectos son mayores. Los mejores momentos para meditar son por la mañana 
después de levantarte o justo antes de acostarte. En el primer caso, te prepararás para 
el resto del día. En el segundo, prepararás tu mente para dormir adecuadamente. Sin 
embargo, es posible que algunas personas prefieran otros momentos de meditación de 
acuerdo a su horario. Esto no es realmente inportante si al final haces la meditación 
todos los días. 

A continuación te explicaremos dos técnicas básicas para la meditación. Lee las 
técnicas varias veces y comprende cada uno de sus pasos antes de ponerte a 
practicarlas. 


Técnicas de meditación 

MEDITACION BASICA 

1. Busca un lugar tranquilo y desconecta el móvil para no recibir llamadas. 

2. Siéntate. Puedes hacerlo en una silla, o en el suelo con las piernas cruzadas. En 
cualquier caso, siéntate con la columna recta. Si estas en una silla, no reclines la 
espalda en el respaldo de la silla. Si tienes problemas de movilidad, simplemente 
túmbate. 

3. Deja caer tus hombros. Pon las manos sobre las rodillas con las palmas hacia 
abajo, y cierra los ojos. 

4. Respira lenta y profundamente con un ritmo regular. Cuenta mentalmente hasta 5 
con la inspiración, y hasta 5 con la espiración. 

5. Después de un minuto de hacerlo, haz una pequeña pausa entre la inspiración y la 
espiración. Mantón durante 3 segundos el aliento después de cada inspiración 
mientras mantienes el ritmo anterior inspiración-espiración. Sigue haciendo esto 
durante un minuto. 

6. Después concéntrate en cada parte de tu cuerpo y localiza las tensiones en él. 

7. Empieza desde los dedos de los pies, luego los propios pies, a continuación las 
pantorrillas, las rodillas ... 

8. En cada parte de tu cuerpo, busca posibles tensiones. Si la zona está tensa, 
relájala. 

9. Algunas personas no pueden detectar si una parte de su cuerpo está tensa o no. Si 
ese es tu caso, una vez que estás en la parte del cuerpo, ténsala a propósito y luego 
relájala. Con un poco de práctica pronto aprenderás cómo identificar partes de tu 
cuerpo que tienen tensión. 

10. Continúa la búsqueda de tensiones a lo largo de todo tu cuerpo de abajo hacia 
arriba. Termina con la parte superior de la cabeza. 

11. Una vez que hayas llegado a la parte superior de la cabeza empieza a concentrarte 
en tu respiración. 


12. Haz una inspiración y visualiza en cómo llega el aire dentro de tus pulmones. 

13. Entonces expulsa el aire y, conscientemente, visualiza cómo el aire se apaga. 

14. Mantón tu mente visualizando en cómo llega el aire y cómo sale. 

15. Si tu mente empieza a vagar hacia otros pensamientos, date cuenta de ello, y 
simplemente vuelve a concentrar tu mente en la respiración. 

16. Termina con una respiración profunda cuando el tiempo de meditación haya 
finalizado. 


MEDITACION DE VISUALIZACION 

1. Inicia una meditación Básica. 

2. Cuando estés concentrado en la respiración, piensa en un problema que tengas 
actualmente. No tiene que ser muy importante, simplemente un problema que te esté 
molestando. Recrea ese problema o situación en tu mente y obsérvalo con la 
máxima nitidez posible durante unos segundos. 

3. Vuelve de nuevo a focalizar tu atención en la respiración. 

4. Recorre mentalmente tu cuerpo para observar tensiones que se hayan producido 
debido a la visualización del problema. 

5. Concéntrate en esa región del cuerpo que tenga la tensión e imagina que tu 
respiración se origina en ese punto. Concéntrate en la respiración como si la 
estuvieses haciendo en ese punto. 

6. Observa como la tensión va desapareciendo. 

7. Vuelve a pensar en el problema y repite el proceso varias veces hasta que se 
termine el tiempo asignado de meditación. 



Capítulo 3 - Entreno físico 

Cuando hagas alguno de los ejercicios de este libro estarás desafiado elementos 
fisiológicos muy dispares: una combinación entre el hombro, pierna y movimientos 
básicos; sincronización precisa del movimiento muscular; equilibrio; y por supuesto, 
coordinación. El resultado no es sólo un cuerpo en forma, sino también un cerebro 
activo. Haciendo estos ejercicios el cerebro está forzado a pensar, a concentrarse en 
una nueva y poderosa forma— no sólo con palabras, sino con movimiento. 

r 

Este libro presenta los ejercicios básicos del sistema Super Body, Super Brain. Este se 
basa en que no todos los movimientos son iguales. El sistema desarrollado por 
Michael, lleva a que el cerebro actúe en forma activa al utilizar movimientos que 
requieren equilibrio y coordinación, operando rápidamente la parte del cerebro 
denominada cerebelo. El cambio constante de los ejercicios hace que puedan 
desarrollarse nuevos espacios neuronales. 

Al seguir este régimen de ejercicios, no sólo tu cuerpo se pondrá mas sano y saludable 
sino que también tu memoria y concentración mejorará de manera significativa. ¿Y lo 
mejor de todo? Se puede hacer casi en cualquier lugar, en tan sólo diez minutos al día, y 
no requiere de máquinas pesadas sino de pesas ligeras. 

El programa diseñado para este libro pretende poner continuamente el cuerpo a prueba 
mediante ejercicios de equilibrio y coordinación. Super Body, Super Brain es una serie 
de ejercicios con distintos niveles de complejidad para que no sólo se quemen calorías 
al hacerlos sino también para conseguir una mejor coordinación neuromuscular y un 
fortalecimiento del cuerpo. 



Resistencia, coordinación y concentración 


Las tablas se basan en los entrenamientos de resistencia y ejercicios de coordinación 
para que mientras estemos trabajando el cuerpo nuestro cerebro también lo haga. Por 
ejemplo: uno de los movimientos básicos consiste en hacer ejercicio de bíceps mientras 
las piernas están separadas y los talones elevados. A medida que vamos avanzando, las 
posturas de los brazos irán cambiando, se añadirán pesas y las piernas también 
cambiarán de posición. Tendrás que estar todo el rato en atención y será imposible 
realizar los ejercicios mientras escuches el iPod o veas la televisión. Y esto es 
precisamente el quid del método: que nuestro cerebro no pare y tenga que estar en 
constante alerta para saber qué ordenes dar. 

Cuando aprendes nuevos movimientos estas creando nuevas reservas neuronales. 

Los ejercicios son adecuados para todas las edades ya que se pueden adaptar a cada 
persona. Sólo se necesita una colchoneta y un par de pesas y se puede practicar en casa 
tranquilamente. Según la edad y la condición física de la persona se puede cambiar el 
recorrido del movimiento, la intensidad y el descanso entre las series. La repetición es 
básica en el programa, pero para que el cerebro no se acostumbre a un ejercicio y baje 
la guardia, el método va introduciendo pequeñas variaciones. 

En pocas palabras, el programa esta diseñado para, de una manera aparentemente fácil, 
sacar el máximo rendimiento de los circuitos neuronales responsables del movimiento, 
los sistemas motores y los sistemas proprioceptivo sensoriales ( ¡a la vez que se 
consegue un gran entrenamiento físico !) . 

Los circuitos motores del cerebro son las redes de conexiones de las células nerviosas 
que nos permiten realizar toda una gama de movimientos cotidianos, como alcanzar una 
taza de café o hacernos un nudo. Incluso el acto de insertar una llave en una cerradura 
utiliza muchas regiones del cerebro, aunque se pueden denominar aquellos movimientos 
subconscientes simples que aprendemos de una forma automática. 

Sin embargo cuanto más complejo sea el movimiento mayores áreas cerebrales estarán 
involucradas. Los movimientos complejos y mas difíciles que aprenderás aquí 
producirán una actividad cerebral enorme al trabajar el cerebro de formas diferentes. Y 
cuando una región del cerebro esté más activa, esta producirá un efecto multiplicador al 
realizar nuevas conexiones en lo que se ha denominado y demostrado plasticidad 
neuronal. 


Una vez que se utilizan mas áreas del cerebro el propio cerebro intenta usarlas para 
hacer que el trabajo del cuerpo sea mejor, más rápido y más eficiente. 

La observación científica de numerosos estudios ha demostrado que el ejercicio 
aeróbico beneficia a las funciones cognitivas en niños y adultos e incluso de la 
población mayor. Este programa no sólo es altamente aeróbico, sino también cognitivo 
por lo que se requiere que aprendas a realizar movimientos complejos. Es una situación 
en la que puedes ganar y mejorar físicamente pero sobre todo neuronalmente. 

Super Body, Super Brain (SBSB) es una forma particularmente eficaz para mejorar las 
funciones del cerebro, ya que nos hace ser más ágiles y estar más en forma. 

Si analizamos el cerebro, simples acciones que realizamos todos los días se perciben 
como bastante complicadas desde el punto de vista neuronal. Pero los tipos de 
movimientos que vas a aprender demandan muchísimo más de nuestros circuitos 
neuronales y sistemas motores. Todos nuestros movimientos voluntarios tienen una 
meta, y nuestro cerebro planea el movimiento antes de tiempo, en una especie de ensayo 
mental. Podemos tener una sola oportunidad para completar un movimiento, por lo que 
queremos que nuestros movimientos sean precisos para tener éxito. A medida que cada 
acción se desarrolla, el cerebro hace correcciones sobre la marcha para asegurarse de 
que el movimiento planeado y el ejecutado sean el correctos. No es sorprendente que 
cuando hacemos un movimiento automático nuestras áreas cerebrales responsables del 
movimiento se reducen, al ser el cerebro altamente eficiente como un ordenador o un 
teléfono cuando se apaga si no lo utilizas. Cuando aprendemos a hacer movimientos 
complejos, sin embargo, nuestro cerebro se ve obligado a trabajar más duramente. 

El programa SBSB esta lleno de movimientos que son nuevos y que no se practican 
normalmente, y que nos obligan a coordinar nuestros cuerpos en formas que son muy 
diferentes a lo que estamos acostumbrados. Este fenómeno es muy similar a la lectura 
de una novela difícil. Cuando lo hacemos, no sólo debemos pensar en el significado de 
las palabras individuales, y cómo el autor combina las palabras en frases con 
significados complejos, sino que también debes crear una imagen mental de las 
acciones que llevan las palabras. 

Imagínate a un camarero llevando un plato de sopa a la mesa: un pequeño error puede 
desembocar en graves repercusiones y hacer que el camarero pueda no sólo tirar la 
bandeja, sino ¡quemar al cliente con la sopa! Si esta catástrofe esta a punto de suceder 
el cerebro del camarero debe ajustar el equilibrio y la posición del brazo, mientras 
camina alrededor de las mesas, las sillas y la gente. Esas tareas son muy complejas, 
como los ejercicios de este libro tan exigentes como la lectura y cualquier 



razonamiento. 


En los ejercicios de SBSB varias regiones del cerebro son activadas y, sobre todo, 
forman nuevas conexiones. Esto es simplemente el funcionamiento básico del cerebro. 
El cerebro nunca está estático. Cuando una parte del cerebro está más activa, cambia 
tanto sus conexiones internas como sus conexiones con otras partes del cerebro. Las 
conexiones existentes se hacen más fuertes. Se estrenan nuevas conexiones. Conexiones 
no utilizadas e innecesarias se eliminan. Estas conexiones modificadas se producen por 
muchos tipos diferentes de mecanismos biológicos. Un tipo requiere proteínas que se 
llaman factores neurotróficos. Estas proteínas ayudan a fortalecer las conexiones 
existentes y forjar nuevas conexiones. 

La activación de neuronas produce una activación de estos factores que ayudan a atraer 
a nuevas conexiones. Factores neurotróficos y de retención pueden conducir a la 
eliminación de conexiones no utilizadas. Creemos que las neuronas individuales que se 
activan durante la ejecución de una tarea influirán en cómo se utilizan proteínas que son 
importantes en la formación de conexiones. 

No sólo los tipos de movimientos en este programa crean nuevas conexiones en el 
cerebro, sino que gracias a ellos se forman en regiones que tienen diferentes funciones, 
como la corteza cerebral, el cerebelo, los ganglios básales, y el hipocampo. Esto es 
particularmente importante, debido a que muchas partes de estas regiones no están 
asociados principalmente con el movimiento. En realidad, son más conocidos por su 
papel en la cognición o inteligencia , las emociones y la memoria. Pero a medida que 
realiza los movimientos que involucran combinaciones de movimientos de brazos y 
piernas, tu cerebro tiene que realizar múltiples tareas - como lo hace , construye nuevas 
conexiones entre estas partes cruciales del cerebro. 

Y los beneficios no terminan cuando finalizas el entrenamiento. Al realizar una tarea 
compleja, no sólo se fortalecen los músculos, comenzarás a mejorar otras funciones del 
cerebro, como el incremento de la atención y la concentración, ya que los ejercicios 
requieren concentración, atención y sobre todo pensar en lo que se hace. No sólo son 
necesarias la coordinación y el equilibrio, sino sobre todo la buena sincronización y 
ejecución. Estudios realizados con neuroimagenes muestran que algunas de las mismas 
regiones del cerebro que se activan durante los movimientos desafiantes, como el 
cerebelo y los ganglios básales, también se activan cuando se habla, se lee, o se razona. 
La investigación sugiere que es necesario e importante fortalecer esos circuitos 
neuronales. Y una vez que se hacen más fuertes - mediante la realización de programa 
de ejercicios de Michael, por ejemplo, los circuitos neuronales nos ayudan en muchas 
otras maneras. 



Este program hace que el cerebro funcione muchísimo mejor, no sólo las partes que 
controlan los músculos y las articulaciones, sino también las partes que participan en 
una amplia gama de tareas cotidianas. 

Por otra parte, este programa no es estático. Una vez que lo hagas bien en un nivel, 
pasarás al siguiente nivel más difícil, lo que ayuda a mantener nuestras regiones 
cerebrales a trabajar más eficiente y activamente. Pero no nos olvidemos de una detalle 
muy importante: ¡los ejercicios también nos hacen estar en forma! Hay una exquisita 
sinergia entre los beneficios aeróbicos de estos movimientos vivos, complejos y 
desafiantes, la forma en que el cerebro se activa, y los beneficios biológicos de unos 
circuitos cerebrales cada vez más estimulados. 



Listado de ejercicios físicos 

Niveles de Super Body Super Brain 


Principiante 

Intermedio 

Avanzado 

Atleta profesional 

0-2 Kg 

2-4 Kg 

4-6 Kg 

+6 Kg 

30-45 segundos 

15-30 segundos 

5-15 segundos 

Ninguno 

Baja-Media 

Media 

Media-Alta 

Alta Intensidad 

03:30-4:30 

03:00-03:30 

2:30-3:00 

2:00-2:30 

11:45-15:45 

09:45-11:00 

7:45-9:45 

6:00-7:45 


Instrucciones. 

• Empieza escogiendo el nivel de Principiante de los niveles de la tabla siguiente, y 
realiza tres series de todos los ejercicios que se describen más abajo de 2 a 4 veces 
por semana. Repite con este nivel durante 2 semanas. 

• Tardarás unos días o semanas dominar cada nivel. Trata de reducir el tiempo que te 
lleva hacer cada circuito en la segunda semana. 

• Después de 2 semanas de realizar el nivel de ejercicios regularmente, pasa al 
siguiente nivel. No te olvides de ir aumentando la cantidad de los pesos en la mano o 
aumentar el rango del movimiento sin dolor. Nunca subas de resistencia de repente, 
más de 2 a 2,5 kilos de una vez. Así que si estás con un peso de 1 kg, el siguiente 
peso puede ser 2-3 kg. Si estás con 3 Kg, el peso siguiente será de 4 kg y así 
sucesivamente. 

• A veces, comenzarás con la pierna izquierda y el brazo derecho, y a veces con la 
pierna derecha y brazo izquierdo. Todos los circuitos están diseñados 
deliberadamente para que ambos lados de su cuerpo trabajen por igual. 

• Si ya tienes una rutina cardiovascular regular, añade estos ejercicios antes o después 
de ella. 



Estiramientos 


• Abajo sobre las manos y las rodillas en el suelo, las manos anchura de los hombros, 
con la espalda recta. 

• Al mismo tiempo se extiende el brazo izquierdo y la pierna derecha . 

• Repite en el otro lado. Esto es una repetición. 

• Repeticiones: 5 

* No levantes el brazo más arriba de los hombros. 

* No levantes la pierna más arriba de las caderas. 

• Este ejercicio es bueno para : 

Cerebro : Balance, la coordinación, la multitarea movimientos de las extremidades, 
la alineación de la postura. 

Cuerpo: fuerza de la base, espalda y muslos delanteros, glúteos, hombros, espalda 
superior. 








Ejercicio para activar la energía: clap + equilibrio 

• Puedes hacer este ejercicio cada vez que te sientas lento durante el día. 

• Desde una posición semi-cuclillas, con los brazos a los lados, palmas entre las 
piernas. 

• Ponte de pie y levanta los talones elevando al mismo tiempo los brazos. ¡No te 
olvides de sonreír! 

• Repeticiones: 10 

• Cada cuenta debe ser dicha de viva voz. Puedes contar con 1-10, o gritar ideas 
positivas como: " Vamos a hacerlo", "Podemos hacerlo", o " Vamos “. 

• Haz un aplauso con la mayor velocidad posible. 


Búho - Coordinación 



• Ponte de pie derecho con los pies juntos, los brazos a los lados. 

• Haz un movimiento de elevación de hombros mientras doblas simultáneamente la 
rodilla derecha en un ángulo de 90 grados, pie paralelo al suelo. 

• Vuelve a la posición inicial. Esto es una repetición. 

• Repite en el lado opuesto. 

• Repeticiones: 12 

• Este ejercicio es bueno para: 

• Cerebro: equilibrio, la coordinación, el brazo opuesto y movimiento de las 
piernas, la alineación de la postura. 

• Cuerpo: Fuerza de la base; muslos delanteros, glúteos, hombros 







Juego de pies + contracción de biceps 



Desde una posición de pie, levantar un pie seguido del siguiente cuanto mas rápido 
posible al mismo tiempo que haces una contracción de bíceps (brazos flexionados). 
Asegúrate de que sigues un paso determinado: 1-2-3-4 para hacer juego de 
coordinación. 






Búho - Elevación de hombros 



• Ponte de pie en posición semi - plié en cuclillas, con los brazos hacia abajo entre las 
rodillas, las palmas frente a frente. 


• Levanta los talones ligeramente del suelo y al mismo tiempo extiende los brazos 
hacia los lados. Esta es una repetición. 

• Repeticiones: 8 

* Asegúrate de mantener el peso en el centro, ya que no debes poner el cuerpo hacia 
delante sobre las rodillas. La espalda debe permanecer lo más recta posible . 

* No levantes los brazos más alto a lo mostrado en la foto. 

• Este ejercicio es bueno para: 

Cerebro: Balance, la coordinación, la multitarea movimientos de las extremidades, 
la alineación de la postura, el timing. 

Cuerpo: fuerza de la base, frente, interior y muslos, pantorrillas, pecho, glúteos y 
hombros. 






Equilibrio - Una pierna con contracción de bíceps 



• De pie y sujetando las pesas a ambos lados de las piernas, con las palmas hacia 
afuera. 

• Eleva la pierna derecha al mismo tiempo que haces un curl de bíceps. Esto es una 
repetición. 

• Repeticiones: 8 

• Este ejercicio es bueno para : 

Cerebro: balance, la coordinación, la multitarea movimientos de las extremidades, la 
alineación de la postura, el timing. 

Cuerpo: fuerza de la base, bíceps, muslos delanteros, glúteos, hombros, espalda 
superior. 



Elevación de hombros sentado 



• Desde sentado, ponte de pie con extensión de hombros y elevación de pierna. 

• Ponte de pie al mismo tiempo que elevas los brazos por encima de la cabeza mientras 
elevando una pierna se estira todo el cuerpo. Esto es una repetición. 

• Siguiente repetición cambia de pierna 

• Repeticiones: 8 

• Este ejercicio es bueno para : 

Cerebro: Balance, la coordinación, la multitarea movimientos de las extremidades, 
la alineación de la postura, el timing. 

Cuerpo: Fuerza de la base, muslos delanteros, glúteos, hombros, espalda superior. 















Oblicuos 



hombros, los codos doblados en un ángulo de 90 grados. 

• Estira el brazo izquierdo hacia adelante atravesando el centro del cuerpo, yendo a la 
derecha mientras giras la cintura hacia la izquierda. No muevas las caderas. 

• Repite con el brazo derecho. Esto es una repetición. 

• Repeticiones: 10 

* Asegúrate de que estás perfectamente equilibrado, con los talones en alto, durante 
todo el ejercicio . 

* No levantes los talones más arriba de 5 cm del suelo o podrías perder el equilibrio 

* Como la mayoría del movimiento viene de los músculos abdominales oblicuos, no 
debes involucrar las caderas en absoluto. 

• Este ejercicio es bueno para : 

Cerebro: desequilibrio controlado, coordinación, movimientos múltiples tareas 
(parte inferior del cuerpo es el equilibrio, mientras que la parte superior del cuerpo 
está en movimiento). 

Cuerpo: fuerza de la base, de nuevo, frente, interior y muslos, pantorrillas, pecho, 
glúteos, abdominales oblicuos, hombros. 









Ejercicio sensorial- Ojos cerrados y contracción de 
biceps 



• En la posición de pie, levanta la pierna derecha del suelo, y luego extiende los brazos 
hacia afuera, manteniendo las manos en la cintura, apuntando hacia el suelo. Cierra 
los ojos. 

• Dobla los codos y haz una extensión de biceps. Esto es una repetición. 

• Repeticiones: 8 

* Cuando tires de los brazos hacia atrás, mantón los codos lejos del cuerpo. 

* Asegúrate de mantener los ojos cerrados durante todo el ejercicio. 

• Después de hacer 8 cambia de pierna 

• Si es demasiado difícil cierra un ojo solamente. 

• Este ejercicio es bueno para : 

Cerebro: equilibrio, coordinación, alineación postura (cuando los ojos están 
cerrados, al cerebro le faltan las señales regulares y tiene que trabajar mucho más). 
Cuerpo: fuerza de la base, la espalda y la parte delantera muslos, bíceps, 
pantorrillas, glúteos, pecho, espalda, hombros medio (cuando los ojos están cerrados, 
el cuerpo pierde sus señales regulares y tiene que trabajar mucho más). 





Coordinación ojo mano y juego de pies 



• En la posición de pie, y con un objeto en la mano derecha, lanza el objeto hacia la 
mano izquierda al mismo tiempo que mueves los pies lo mas rápido posible. Esto es 
una repetición. 

• Ves lanzando el objeto de una mano a la otra. 

• Repeticiones: 8 

• Este ejercicio es bueno para : 

Cerebro: equilibrio, coordinación, alineación postura (coordinación ojo mano, el 
cerebro tiene que estar planeando el movimiento al mismo tiempo que el sistema de 
reflejos se activa para hacer este ejercicio) 

• Cuerpo: fuerza de la base, la espalda y la parte delantera , bíceps, pantorrillas, 
glúteos, pecho, espalda, hombros medio (cuando los ojos están cerrados, el cuerpo 
está pierde sus señales regulares y tiene que trabajar mucho más). 






Capítulo 4 - Memoria 


La clave para una buena memoria empieza con las visualizaciones. Son la base de la 
memoria duradera. 


Visualizaciones 

¿Qué es una visualización? 

Hacer una visualización significa crear una imagen de algo en tu mente 

Las visualizaciones tienen el poder de hacer las cosas más memorables. Se quedan en 
tu memoria mejor que algo que has oído, olido o tocado. Es por ello que es muy 
importante que aprendas a visualizar rápida y correctamente. 

¿Cómo puedo hacer una visualización? 

Con el fin de crear una visualización, cierra los ojos e imagina en tu mente lo que 
quieres visualizar. Es así de fácil. 

Sin embargo, dependiendo de lo acostumbrado que estés a visualizar te puede costar 
más o menos esfuerzo crear la imagen. Las personas tienen diferentes sistemas de 
representación, es decir, las personas codifican la información en su cerebro usando 
diferentes sentidos como base. Para aquellos para los que el sentido principal no es la 
vista, el crear visualizaciones puede ser un poco más costoso. Si este es tu caso, no te 
preocupes. Puedes lograr esta habilidad tan sólo practicándola y siguiendo los consejos 
que siguen a continuación. 

Para crear una visualización para memorizar algo, trata de seguir las siguientes pautas: 

• Incluye en la visualización tantos sentidos como sea posible . ¿Qué estás 
escuchando? ¿Cómo huele allí? ¿Sientes algún tipo de tacto? No uses solamente la 
visión, sino todos los demás sentidos para hacer que la visualización sea tan real 
como sea posible. 

• Incluye una acción en la visualización. En lugar de utilizar una especie de foto en tu 
mente, observa cómo los elementos de la imagen interactúan entre ellos. ¡Las 
películas son siempre mejores que las imágenes! 

• Deberían ser tan atractivas como sea posible . ¿Qué te atrae? Por lo general, las 
imágenes sexuales o imágenes violentas atraen a todo el mundo. Si pones el sexo o 
violencia en tus imágenes aumentarán tus probabilidades de que las recuerdes. 

• Las visualizaciones deberían ser tan increíbles como sea posible . Pon cosas 
increíbles en tu visualización como monstruos gigantes, animales inexistentes o actos 
cotidianos irreales (como una silla que se mueve o que conduce un coche). 


Así que si tienes que memorizar un coche, entonces puedes visualizar un coche muy 
grande que huele a nuevo, con la sensación del cuero y que suena como un coche de F- 
1. El coche tiene brazos y piernas, que utiliza para moverse a lo largo de la carretera, y 
para lanzar a otros coches por el aire. ¡Esto sí que es increíble! La imagen permanecerá 
en tu memoria durante mucho tiempo. 



Memorización de Palabras 

Vamos a utilizar la visualización para recordar cosas. Empecemos pues memorizando 
palabras. Imagina por ejemplo que tienes que memorizar la siguiente lista de tres 
elementos: 


lápiz 

coche 

nubes 

El truco para aprender esa lista está en hacer una imagen con el primer objeto que 
tienes que memorizar, y después ver el objeto en una imagen extraña junto con el 
siguiente elemento de la lista. Por ejemplo, para aprenderse el lápiz, y recordar que 
después está el coche, yo haría la siguiente imagen en mi cabeza: 

UN LÁPIZ LARGO VA CAMINANDO POR LA CALLE MUY CONTENTO. DE REPENTE, UN COCHE 
APARECE Y SE CHOCA CONTRA ÉL, ROMPIÉNDOLO POR LA MITAD. EL LÁPIZ SE ENFADA 

MUCHO E INSULTA AL COCHE 

A continuación haría una imagen que tuviera el coche y las nubes: 

UN COCHE QUE VA MUY, MUY RÁPIDO Y DE REPENTE A CTIVA EL FRENO DE MANO, CON LO 
QUE EL COCHE EMPIEZA A GIRAR SOBRE SÍ MISMO. GIRA TAN RÁPIDO QUE EMPIEZA A 
ELEVARSE HASTA LLEGAR A LAS NUBES. ALLÍ, LAS NUBES EMPIEZAN A JUGAR CON EL COCHE 

PASÁNDOSELO DE UNA NUBE A OTRA 


Si la lista contuviera 10 elementos, tendría que seguir realizando imágenes, creando una 
imagen por cada elemento, enlazando con el siguiente. 

Este método tiene dos cosas en cuenta: 

• Las imágenes extrañas se recuerdan. El cerebro es curioso con imágenes poco 
comunes por lo que tiende a memorizarlas. 

• Al enlazar dos elementos en una imagen, se puede recordar sin lugar a dudas el orden 
de la lista. 


Memorización de Números 


Supongamos que en lugar de memorizar una lista de la compra tienes que memorizar un 
número de teléfono. ¿Cómo funciona la técnica para números? 

• Primero, tienes que asignar una imagen a cada número desde el 00 hasta el 99. 

• Tienes que ser capaz de ver esas 100 imágenes en tu mente. Hasta que no hayas 
realizado esos dos pasos no puedes continuar con el método. 

• Cada vez que tienes que memorizar un número, realizas una transformación por cada 
número de dos cifras a su correspondiente imagen. 

• Luego sólo tienes que visualizar la imagen y unirla con la siguiente perteneciente a 
los números siguientes (de la misma manera que hicimos con la lista de objetos). 

Por ejemplo, imagínate que tienes que memorizar el número de teléfono de esa persona 
tan importante para ti: 677 672 134 

1. Primero, debes descomponer el número en pares: 67 76 72 13 4 

2. Después asigna una imagen a cada par. Según la tabla del apéndice I de este libro la 
asignación sería: 

67 - sofá 

76 - foso 

72 - faena 

13 - átomo 

4 - oca 

3. A continuación haces una imagen para cada par de palabras, enlazando según te 
enseñamos en el apartado anterior. Así, deberías hacer una imagen con sofá-foso, 
otra con foso-faena, otra con faena-átomo y una última con átomo-oca. 

4. Para recordar el teléfono sólo debes seguir la cadena y descifrar al revés las 


imágenes. Es decir, ver primero la imagen sofá-foso. Después descomponer sofá en 
67 y foso en 76. Seguir de la misma manera con el resto de imágenes hasta obtener 
el número completo. 

Este método tiene no obstante una pequeña desventaja: 

antes de poder memorizar números como una bestia, debes aprenderte la tabla que 
convierte números de dos dígitos a imágenes. Encontrarás una tabla de asignación de 
números a palabras en el apéndice I al final de este libro. Imprímela y apréndetela por 
el método tradicional. Hasta que no te aprendas esa tabla no deberías seguir con el 
entrenamiento. 

Una vez te hayas aprendido la tabla, puedes pasar a realizar los ejercicios de entreno 
que harán que seas capaz de memorizar rápidamente. 



Memorización de nombres y otros datos 


La técnica de memorización para nombres y datos se compone de varios pasos: 

Paso 1: ¿Cómo te llamas? 

El primer paso es por supuesto preguntar cómo se llama la persona. Nada más hacer la 

r 

pregunta, debes concentrarte en escuchar y entender el nombre de la persona. Ese es el 
primer fallo que suele hacer la mayoría de la gente: no suelen prestar atención a lo que 
la otra persona dice. Suelen estar concentrados en la siguiente cosa que van a decir 
ellos. Si eres de los que te ocurre esto, intenta romper este hábito y presta atención al 
nombre. Simplemente rompiendo este hábito de no escuchar, la mayoría de la gente a la 
que he entrenado suelen mejorar en un 100% su capacidad de recordar nombres. 

En caso de que no hayas comprendido bien el nombre por cualquier razón (puede haber 
ruido en el ambiente, o el nombre está en un idioma diferente al tuyo), simplemente 
pídele amablemente a la persona que te lo repita y vuelve a prestar atención. 

Paso 2: Repite su nombre en voz alta 

Una vez hayas entendido su nombre, repítelo tú en voz alta, incluyéndolo en una frase 
que tenga sentido en la situación en la que te encuentres. Por ejemplo, podrías decir 
algo como: 

• Encantado de conocerte, <su nombre> 

• Vaya, es la primera vez que oigo <su nombre> 

• ¡ ¡Mi hermano también se llama <su nombre> !! 

• <sunombre> se escribe con una T o con dos? 

La idea de la repetición es que tengas otra oportunidad en tu cabeza de que el nombre 
se ancle en la memoria. Al repetirlo en voz alta dentro de una conversación que tenga 
sentido, tu cabeza tomará nota de la importancia de ese nombre y tratará de almacenarlo 
mejor. 

De nuevo, he encontrado que la gente que realiza este paso, suele incrementar en otro 
100% su habilidad para recordar nombres. 

Paso 3: Busca una particularidad en la cara de la persona 

Mientras repites el nombre, busca qué tiene su cara o fisonomía que llama tu atención: 


puede ser su barba, la forma de su cabeza, una cicatriz, las gafas que lleva, o incluso el 
tamaño de su barriga. Debes fijarte en algo que realmente marque una diferencia para ti, 
la primera cosa en la que fijaste al ver a esa persona. 

Intenta evitar fijarte en la ropa ya que puede cambiar la próxima vez que veas a esa 
persona. 

Paso 4: Visualiza el nombre 

Este es el punto en el que las visualizaciones son necesarias. Para poder memorizar el 
nombre de esta persona en el futuro, necesitas crear en tu mente una imagen que te 
recuerde su nombre, y al mismo tiempo, enganchar esa imagen a la particularidad de su 
cara que encontraste en el punto anterior. 

¿Cómo crear la imagen? 

Para esto tienes dos posibilidades, dependiendo de si el nombre es similar a alguien 
que conoces o si es un nombre extraño en un idioma extraño. 

1. Si el nombre de la persona es igual al de alguien que ya conoces (ya sea un 
familiar, un amigo o alguna persona famosa), la visualización deberá contener a esa 
persona que conoces interactuando de alguna manera con la particularidad de la 
persona que tienes enfrente. 

POR EJEMPLO, SI LA PERSONA QUE SE PRESENTA ANTE TI SE LLAMA GEORGE Y TIENE UN 
IMPONENTE BIGOTE, YO ME IMAGINARÍA ESE BIGOTE DEL TAMAÑO DE UNA PERSONA, QUE 
ESTÁ JUGANDO A CARTAS CON GEORGE CLOONEY EN EL CASINO DE OCEAN’S ELEVEN. 
ENTONCES EL BIGOTE LE GANA LA PARTIDA A CLOONEY QUE SE ENFADA MUCHO Y LANZA LA 

MESA POR LOS AIRES ENTRE ASPA VIENTOS. 

2. Si el nombre de la persona está en un idioma extraño o no conoces a nadie que 
tenga ese nombre, entonces tendrás que visualizar varias palabras que, unidas, 
suenen más o menos como el nombre en cuestión. 

A. Primero, igual que antes, debes buscar la característica particular de la persona. 

POR EJEMPLO, TENGO DELANTE A UNA PERSONA QUE SE LLAMA ABDULAH Y LO QUE ME 

LLAMA LA ATENCIONES QUE TIENE UNA GRAN BARRIGA 


B. Segundo, debes descomponer el nombre en varias palabras que suenen como 
algunas partes del nombre. Luego, para cada una de las palabras crea una 
visualización que sea clara para ti encadenando una palabra con la siguiente en 


la visualización. 


POR EJEMPLO, PARA ABDULAH YO DIVIDIRÍA EL NOMBRE EN DOS PARTES: ABDUL Y AH. 
DESPUÉS CREARÍA UNA CADENA DE VISUALIZACIONES CON IMÁGENES QUE ME RECUERDEN 
ABDUL Y AH. PARA RECONOCER ABDUL YO VISUALIZARÍA A PAULA ABDUL (LA CANTANTE) 
QUE ESTÁ CANTANDO CON MUCHA FUERZA EN EL ESCENARIO. PARA VISUALIZAR LA PALABRA 
AH, ENCADENARÍA A PAULA ABDUL QUE DESPUÉS DE CANTAR SE BAJA DEL ESCENARIO, COGE 
UNA COCACOLA SE LA BEBE Y AL ACABAR DICE ‘AH!, QUE FRESQUITA’EN PLAN ANUNCIO DE 

TELEVISIÓN MIRANDO A LA CÁMARA. 


3. A continuación, para recordar el nombre con la persona, hay que enganchar en una 
visualización la característica particular de la persona con las palabras que 
recuerden su nombre. 

PARA ABDULAH YO VISUALIZARÍA COMO SU BARRIGA SE SALE DE ÉL, SE SUBE AL ESCENARIO 
CON PAULA ABDUL COGE UN MICRÓFONO Y EMPIEZA A CANTAR. PAULA SIGUE CANTANDO, EN 
UN MOMENTO DADO TERMINA, SE TOMA LA COCACOLA, Y DICE EL ‘AH!\ 


Esta técnica para memorizar nombres te asegura que cuando veas de nuevo a la 
persona, ocurrirá una reacción en cadena, la cual empezará cuando veas de nuevo a la 
persona y te sientas atraído por su característica particular. Lo cual, te recordará cómo 
son el resto de palabras que componen su nombre. 


Paso 5: Recordar el trabajo o profesión de la persona 

El siguiente elemento a añadir a la lista de datos a recordar es la actividad principal de 
la persona. Tras obtener el nombre de la persona, deberás preguntarle a qué se dedica 
(eso suele ser fácil de entender). Una vez has escuchado su profesión, deberás generar 
una nueva imagen que represente de alguna manera la profesión y engancharla a la 
última imagen de la visualización del nombre que hiciste en el paso anterior. 


SI EN EL CASO DE GEORGE, SE DEDICA A HACER PIZZAS, ME IMAGINARÍA EL BIGOTE DE 
GEORGE JUGANDO A CARTAS CON CLOONEY, CLOONEY SE VUELVE LOCO AL PERDER LA 
PARTIDA, TIRA LA MESA POR LOS AIRES, Y EL BIGOTE VA CORRIENDO Y LA RECOGE ANTES DE 
QUE TOQUE EL SUELO, CON UN DEDO Y EMPIEZA HACERLA GIRAR PARA FINALMENTE 

METERLA EN EL HORNO. 


Paso 6: Recordando otros datos 

El método de ir uniendo elementos en la visualización puede continuar y continuar con 
todos los datos que quieras. Tan sólo es cuestión de que lo practiques un poco. Y si te 
preguntas de hasta cuando puedes llegar antes de empezar a olvidar, vuelve a preguntar, 
ya que el método es prácticamente infinito. Sólo depende de cuan reales eres capaz de 


crear las visualizaciones en tu cabeza. 



Ejercicios de Entrenamiento 

Preparación: Para el entrenamiento utilizaremos un programa gratuito llamado Speed 
Memory , que se utiliza para el Campeonato Mundial de Memoria Rápida. Este 
programa ha sido diseñado por José M. Bea y es el programa oficial de competición 
del campeonato. Funciona bajo Windows y se puede descargar gratuitamente desde su 
web www.speed-memory.com Así que baja el programa e instálalo antes de continuar. 
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A continuación se detallan los 4 ejercicios de entrenamientos básicos. 

RECONOCIMIENTO DE PALABRAS 

• Abre el programa Speed Memory y selecciona la opción Training. Luego pulsa OK. 

• En la pantalla que aparecerá, selecciona 6 dígitos y 50 segundos. 

• Activa la opción Fast Mode (para maximizar tu tiempo de entrenamiento). 

• Cuando estés listo, pulsa el botón de Start. Te aparecerán 6 números en la pantalla en 
grupos de 2 dígitos. Tu trabajo consiste en reconocer las palabras asociadas a cada 
grupo de 2 dígitos (tal y como están definidas en la tabla), en los 50 segundos. 

• Si 50 segundos no es suficiente para ti, incrementa el tiempo. Si es demasiado, 
decreméntalo. 

• Repite el proceso 8 veces. 

• En cada ronda, intenta reducir el tiempo que tardas en recordar la palabra que 










corresponde al número. Tras el octavo intento, escribe en un cuaderno el tiempo 
mínimo conseguido. 


VISUALIZACION DE PALABRAS 

• Abre el programa Speed Memory y selecciona la opción Training. Luego pulsa OK. 

• En la pantalla que aparecerá, selecciona 6 dígitos y 50 segundos. 

• Activa la opción Fast Mode (para maximizar tu tiempo de entrenamiento). 

• Cuando estés listo, pulsa el botón de Start. Te aparecerán 6 números en la pantalla en 
grupos de 2 dígitos. Tu trabajo consiste en visualizar las palabras asociadas a cada 
grupo de 2 dígitos (tal y como están definidas en la tabla), en los 50 segundos. 

• Si 50 segundos no es suficiente para ti, incrementa el tiempo. Si es demasiado, 
decreméntalo. 

• Repite el proceso 8 veces. 

• En cada ronda, intenta reducir el tiempo que tardas en recordar la palabra que 
corresponde al número. Tras el octavo intento, escribe en un cuaderno el tiempo 
mínimo conseguido. 


ENCADENADO DE PALABRAS BASICO 

• Abre el programa Speed Memory y selecciona la opción Training. Luego pulsa OK. 

• En la pantalla que aparecerá, selecciona 6 dígitos y 50 segundos. 

• Activa la opción Fast Mode (para maximizar tu tiempo de entrenamiento). 

• Cuando estés listo, pulsa el botón de Start. Te aparecerán 6 números en la pantalla en 
grupos de 2 dígitos. Tu trabajo consiste en hacer tres imágenes enlazando una 
palabra con la siguiente, en los 50 segundos. 

• Si 50 segundos no es suficiente para ti, incrementa el tiempo. Si es demasiado, 
decreméntalo. 



Repite el proceso 8 veces. 


• En cada ronda, intenta reducir el tiempo que tardas en recordar la palabra que 
corresponde al número. Tras el octavo intento, escribe en un cuaderno el tiempo 
mínimo conseguido. 


ENCADENADO DE PALABRAS AVANZADO 

• Abre el programa Speed Memory y selecciona la opción Training. Luego pulsa OK. 

• En la pantalla que aparecerá, selecciona 180 dígitos y 50 segundos. 

• Activa la opción Fast Mode (para maximizar tu tiempo de entrenamiento). 

• Cuando estés listo, pulsa el botón de Start. Te aparecerán 180 números en la pantalla 
en grupos de 2 dígitos. Tu trabajo consiste en reconocer las palabras asociadas a 
cada grupo de 2 dígitos (tal y como están definidas en la tabla), en los 50 segundos. 

• Es muy probable que no seas capaz de hacerlo. No te preocupes. Anota el máximo 
número de dígitos que pudiste reconocer. 

• Repite el proceso 8 veces 

• En cada ronda, intenta reducir el tiempo que tardas en recordar la palabra que 
corresponde al número. Tras el octavo intento, escribe en un cuaderno el número 
máximo de dígitos conseguidos. 

• Repite el ejercicio hasta que lo consigas. Intenta superarte cada día. 


RECORDAR NOMBRES Y DATOS 

• Visita la página http://mnemotechnics.Org/3.1415926/t/party. Esta página genera 
datos aleatorios de personas, incluyendo sus nombres, profesiones y otros datos. Para 
este ejercicio concéntrate sólo en su nombre incluidos apellidos (aunque está en 
Inglés, no te preocupes, simplemente mira el campo que pone Ñame). 



• Genera una persona al azar e intenta generar una visualización para el nombre. 

• Después añade a la visualización los dos apellidos. 

• Repite este ejercicio 8 veces (con 8 personas diferentes), y anota el tiempo que 
tardas en visualizar cada persona. 

• Escribe tu mejor tiempo en una agenda e intenta mejorar ese tiempo el próximo día. 


A partir de ahora, debes practicar estas técnicas en tu vida. Utiliza la tabla para 
memorizar cualquier cosa que necesites en tu vida relativo a números (tarjetas de 
crédito, números de teléfono, matrículas,...). Y si quieres memorizar algo no numérico, 
utiliza simplemente la visualización. 




Capítulo 5 - Lectura Rápida 


La técnica de lectura rápida funciona de la siguiente manera: 

• Primero, tienes que cambiar tu manera de leer de una lectura secuencial a una lectura 
por grupos de palabras. Esto significa que, en lugar de leer una palabra tras otra, 
tienes que leer grupos de palabras de un único golpe de vista. 

• Cada golpe de vista debe corresponder a un salto entre puntos de lectura en la 
línea. Además, debes hacer tantos saltos por línea como necesites para cubrir la línea 
entera. Pero recuerda de un punto a otro de la línea saltas con la vista, no te 

desplazas a lo largo de ella. 

• Un buen punto de partida es dar tres saltos por línea (en el futuro podrás incrementar 
tu velocidad haciendo sólo dos saltos por línea). Ya que una línea estándar suele 
tener entre 10 y 15 palabras, en cada golpe de vista tendrás que leer unas cuatro o 
cinco palabras. 

• Mientras estés leyendo, para cada grupo de cuatro o cinco palabras, selecciona un 
punto en medio de ellas. Este será el punto de salto del ojo. Salta con tu vista a esos 
puntos consecutivamente mientras vas leyendo. No debes leer las palabras mientras te 
desplazas al punto de salto. Tan solo salta al punto con tu vista y, una vez ahí, lee de 
un golpe de vista el grupo completo de palabras. ¡Sé que es difícil! ¡Pero esto es sólo 
al principio, tú sólo continúa haciéndolo! 

• Para facilitar los saltos, utiliza el dedo o un lápiz para marcar el punto de salto 
dentro de la línea. Pon el lápiz en el punto de salto y captura de un golpe de vista las 
dos palabras a un lado y a otro. Debes ser capaz de captura de un único golpe de 
vista las cuatro-cinco palabras alrededor del punto. Ten paciencia si te cuesta. Con el 
tiempo te será más y más fácil. 

• Utiliza un metrónomo para que te indique el momento en el cual debes realizar el 
siguiente salto y así mantener el ritmo y la velocidad. Selecciona la velocidad BPM 
que te vaya mejor y que te permita leer de manera confortable, siempre usando el 
método de salto. 


Una vez te sientas confortable con la técnica de usar el lápiz, deja de usarlo. Empieza 
a entrenar sin lápiz de la misma manera, seleccionando con la vista el punto de salto. 


• La regresión consiste en volver hacia atrás para releer lo ya leído y asegurarte de 
que lo hiciste correctamente. Este es uno de los problemas principales de los lectores 
lentos. Yendo hacia atrás reduces considerablemente tu velocidad de lectura. Se trata 
de un hábito que puedes evitar tan solo prestándote atención a ti mismo durante los 
primeros entrenamientos. Cuando te veas en la necesidad de volver hacia atrás para 
releer, tan solo cree en ti y en que has leído correctamente y continúa leyendo hacia 
adelante. 

Tan solo aplicando la lectura por saltos, y evitando la regresión ¡¡deberías haber 
doblado tu velocidad de lectura!! 

Pues sentir que tu nivel de comprensión decrece con este método. No te preocupes. La 
comprensión volverá a aparecer una vez que seas capaz de aplicar la técnica sin pensar 
en ella. 

Aprender a leer de esta manera requiere el mismo proceso que cuando aprendiste a leer 
en la escuela. Al principio necesitabas todo tu poder de concentración para reconocer 
las letras y palabras, pero cuando conseguiste aprenderlas bien, tu comprensión de lo 
que leías comenzó a aumentar. Con la lectura rápida pasa exactamente lo mismo. Lo 
único que necesitas es práctica. 



Sensación de Urgencia 

¿Cómo evitar la falta de concentración al leer? Desarrollando el sentido de la urgencia 
cuando lees. 

La clave es leer agresivamente planteándote preguntas y pidiendo al texto 
respuestas. Esto quiere decir que mientras estas leyendo deberías esforzarte en: 

• Leer más rápido. Terminar el texto lo antes posible. 

• Entender rápido lo que estás leyendo. 

• Imaginar cual es la finalidad del autor en ese punto del texto. Plantéate, mientras 
lees, alguna de las siguientes preguntas: 

• ¿Qué es lo que quiere el autor que entendamos? 

• ¿Qué quiere decir con esta frase? 

• ¿Por qué me está explicando esto ahora? 

Cuando empujas a tu mente para ir más rápido y, al mismo tiempo te preguntas cuál es 
el objetivo del autor, el cerebro no tiene tiempo para distracciones, ya que necesita 
todos los recursos para mantener el rumbo. Como resultado de ello, no sólo entrenarás 
tu velocidad de lectura, sino también tu atención y concentración. Sólo presionándote a 
ti mismo, vas a ser capaz de aumentar la velocidad y la atención, así que mantén esta 
actitud de urgencia para cualquier cosa que leas a partir de ahora. 


Subvocalización 

La subvocalización consiste en escuchar tu propia voz mientras estás leyendo. 

Incluso si no pronuncias el texto en voz alta, pero sí en tu mente, mientras estás leyendo. 
La subvocalización es aquello que nos queda de nuestros primeros días de colegio 
cuando nos enseñaron a leer repitiendo en voz alta. Esto limita tu velocidad lectora 
porque no puedes leer más rápido que la velocidad de producción de tu voz. 

Encontrarás unos ejercicios de reducción de la subvocalización más adelante. 


Ejercicios de Entrenamiento 

Sólo con práctica harás tuya la técnica e incrementarás tu velocidad, ¡así que vamos a 
practicar! 

Primero, selecciona qué quieres leer. Para entrenar utiliza lecturas en papel. Evita 
asimismo leer cosas que no tengan un formato en líneas largas (entre 12 y 17 palabras 
por línea). 

Ejemplos de malos materiales de lectura incluyen revistas, periódicos o la mayoría de 
páginas web, porque suelen tener líneas de dimensiones pequeñas y que cambian 
constantemente. Materiales correctos de lectura incluyen libros que no contengan 
imágenes, como por ejemplo una novela. 

Además, ya que tu nivel de comprensión es todavía bajo, evita usar libros densos. 
Utiliza libros ligeros para entrenar. De nuevo, una novela sería la mejor opción. Los 
libros de autoayuda también son muy útiles porque no son densos y repiten los mismos 
conceptos una y otra vez. 

También necesitarás un metrónomo. Existen multitud de ellos gratuitos para teléfonos 
móviles. 


EJERCICIO BASICO DE LECTURA RAPIDA 

• Siéntate en un lugar confortable. 

• Utiliza un programa de metrónomo y configúralo a una velocidad de Beats Por 
Minuto (BPM) que te vaya bien. 

• Activa el metrónomo y lee aplicando la técnica de saltos, dando saltos al ritmo 
marcado durante 2 minutos. 

• Relájate por 1 minuto. 

• Incrementa la velocidad del metrónomo en 20 BPM y lee de nuevo durante 2 minutos. 
No te preocupes por la comprensión, tan solo aplica la técnica. 

• Relájate por 1 minuto. 

• Disminuye la velocidad BPM en 20 unidades y vuelve al punto 3. 


Repite el proceso durante 15 minutos. Si sientes que tu velocidad base de BPM es 
muy baja, increméntala y haz los siguientes entrenamientos con esa velocidad base. 


LEER PRONUNCIANDO 

• Abre el libro y empieza a leer utilizando la técnica de saltos a una velocidad que te 
vaya bien. 

• Mientras lees a la velocidad que estás acostumbrado, pronuncia en voz alta uno - dos 
- tres - cuatro - cinco - seis - siete - ocho - nueve - diez 

• Después empieza de nuevo por uno - dos - ..., todo ello mientras lees el texto. 
Empieza de nuevo cada vez que llegues a diez. 

• Concentra tu mente siempre en el texto e intenta entender lo máximo posible. Quizás 
pierdas comprensión haciendo este ejercicio. No te preocupes demasiado y sigue 
practicando de esta forma. La comprensión llegará muy pronto. 

• Sigue haciéndolo durante 15 minutos. El objetivo de este ejercicio es enseñar a tu 
cerebro a separar la pronunciación de la lectura. 


LEER A ALTA VELOCIDAD 

• Calcula tu velocidad de lectura actual (siempre utilizando la técnica de salto de ojo). 

• Después auméntala en un 20%. 

• Empieza leyendo con esa velocidad más alta durante un minuto. 

• Después vuelve a la velocidad normal durante un minuto. 

• Repite estos dos puntos durante 16 minutos. 

• Haciendo este ejercicio, forzarás al cerebro a que olvide la pronunciación para 
capturar la información. 

• Concéntrate siempre en la lectura e intenta captar la información del libro. Por 
supuesto, no serás capaz (al menos en este punto) pero tienes que intentarlo. Este 
ejercicio se utiliza para hacer que tu cerebro aprenda que no hace falta pronunciar 



para captar la información. 



Capítulo 6 - Cálculo Mental 


El cálculo mental es una de las fortalezas del cerebro que debes ejercitar. Al ejercitarte 
en cálculos mentales te beneficiarás de una mejor memoria para los números e 
incrementarás tu poder de concentración y memoria de trabajo. En la práctica, te 
resultará muy fácil realizar cálculos que encuentres en tu vida cotidiana. 


Suma Mental 


• Dados dos números para sumar, deberás colocar el mayor en la parte izquierda de la 
suma. Por ejemplo, si tienes que sumar los números 13341 más 54821, deberás poner 
en tu mente, primero el número 54821 y luego el 13341. 

• Para implementar mejor en tu mente el método de sumar de izquierda a derecha, 
debes sumar un dígito a la vez, alineando las unidades entre sí, esto es, unidades con 
unidades, decenas con decenas, centenas con centenas, etc. Para la suma de los dos 
números del ejemplo anterior, deberás sumar 5+1, luego 4+3, luego 8+3, etc. 

• Cada vez que sumes dos cifras, di mentalmente el resultado actual total. Por ejemplo, 
para los números de arriba: 


5 + 1=6 (dices seis) 

4 + 3 = 7 (dices seis siete) 

• Cuando la suma de dos números resulta en un número de dos cifras, entonces tienes 
que agregar uno al cálculo anterior y repetir mentalmente las dos cifras. Por ejemplo, 
continuando con el ejemplo anterior: 

8 + 3 = 11 (es un número de dos cifras) 

ya que 11 es un número de dos cifras, tienes que agregar una unidad a la suma anterior: 

7 + 1=8 (luego dices seis ocho uno) 

• Continúa utilizando el mismo método con el resto de cifras: 

2 + 4 = 6 (dices seis ocho uno seis) 

1 + 1=2 (dices seis ocho uno seis dos) 

Resultado final: 68162 (seis ocho uno seis dos) 


Resta Mental 


La técnica para la resta es muy similar a la de la suma. 

• Siempre pon el número mayor en la parte izquierda. Si has tenido que cambiar el 
orden (poner en la izquierda el que estaba en la derecha y viceversa), eso quiere 
decir que el resultado de tu cálculo será negativo. Tienes que tenerlo en cuenta para 
añadir al resultado final un signo negativo. 

• Resta un dígito a la vez, alineando las unidades similares. 

• Di mentalmente los números resultantes. Por ejemplo, si restamos los dos números de 
arriba (54821 menos 13341): 


5-1=4 (dices cuatro ) 

4-3 = 1 (dices cuatro uno ) 

8-3 = 5 (dices cuatro uno cinco ) 

• Cuando la resta de dos cifras resulta en un número negativo, tienes que hacer dos 
cosas. Por ejemplo, si los números a sustraer son: 

2 - 4 = -2 

• primero, restas 1 de la sustracción de las cifras anteriores: 

5-1=4 

• segundo, agregas 10 a la cifra más pequeña de la resta negativa, y realizas la resta 
otra vez como antes 


De 2 - 4 = -2 
Agregas 10 al 2 
2 + 10 = 12 


Luego restas de aquel número el 4 
12-4 = 8 (dices cuatro uno cuatro ocho) 


Continúa realizando el mismo procedimiento hasta que todas las cifras hayan sido 
calculadas 


1-1=0 (dices cuatro uno cuatro ocho cero) 
Resultado final: 41480 (dices cuatro uno cuatro ocho cero) 



Ejercicios de Entrenamiento 

Para realizar estos ejercicios, debes conseguir un programa generador de números 
aleatorios. Existen multitud de ellos gratuitos para los teléfonos móviles. 

ADICIÓN 

• Inicia el generador de números al azar y configúralo para que genere números entre 0 
y 99999. 

• Inicia un temporizador durante 5 minutos. 

• Genera dos números y escríbelos sobre un papel. 

• Luego súmalos mentalmente utilizando la técnica que se explicó arriba. 

• Cuando lo hayas sumado, vuelve a generar dos números y a sumarlos mentalmente. 

• Repite hasta que los 5 minutos hayan transcurrido. 

• Escribe en un cuaderno el número de sumas realizadas durante 5 minutos. 

• Al día siguiente, intenta superar el número de sumas en 5 minutos. 

SUSTRACCIÓN 

• Inicia el generador de números al azar y configúralo para que genere números entre 0 
y 99999. 

• Inicia un temporizador durante 5 minutos. 

• Genera dos números y escríbelos sobre un papel. 

• Luego réstalos mentalmente utilizando la técnica que se explicó arriba. 

• Cuando lo hayas restado, regresa al paso número 3. 

• Repite hasta que los 5 minutos hayan transcurrido. 


• Escribe en tu cuaderno el número de restas realizadas durante 5 minutos. 

• Al día siguiente, intenta superar el número de restas en 5 minutos. 



Capítulo 7 - Nutrición cerebral 


¡Si entrenas duro tu cerebro, tienes que alimentarlo correctamente! 

Cada vez que se aprenden cosas nuevas, el cerebro crea nuevas conexiones y neuronas. 
También utiliza las ya existentes, y refuerza los axones y las conexiones. Pero para todo 
esto, el cerebro necesita los materiales (nutrientes) adecuados que deben ser entregados 
a sus células. 

Lo que sigue es una lista de los nutrientes que el cerebro necesita para funcionar 
correctamente. Después de ello, encontrarás una lista de los alimentos que los 
proporcionan. Usa tu criterio para crear tu propia dieta combinando los alimentos. 


Nutrientes Para El Cerebro 

Los principales nutrientes que el cerebro necesita son: 

Vitaminas: llevan a cabo muchas actividades diferentes en el cerebro. Hay diferentes 
vitaminas que funcionan en el cerebro: 

• Vitamina A: protege las membranas de las neuronas de los materiales de desecho 
(conocidos como radicales libres). 

• Vitamina B: se necesita para el desarrollo de las neuronas. Hay diferentes tipos de 
vitamina B y debes tomar todos ellos. 

• Vitamina C: es importante para generar neurotransmisores. 

• Vitamina E: repara los daños en los receptores de neurotransmisores. 

Magnesio: ayuda a crear las condiciones para llevar a cabo el metabolismo neuronal. 

Selenio: uno de los mejores antioxidantes (es decir, limpiadores de radicales libres). 

Zinc: actúa como un antioxidante destruyendo muchos de los radicales libres. 

Aminoácidos: Son los componentes básicos de los músculos, y además se necesitan en 
el cerebro para construir los neurotransmisores. 

Grasas: una gran parte del cerebro está hecho de grasas (neuroglia). Hay dos tipos de 
grasas importantes en el cerebro: grasas omega-3 y grasas omega-6. Ambas son 
necesarias para el cerebro. 

Carbohidratos: las neuronas necesitan energía para funcionar correctamente, y ésta la 
proporciona la glucosa. La glucosa se extrae de los carbohidratos. Los mejores 
carbohidratos para el cerebro son los complejos, porque entregan energía lentamente y 
constantemente. 

Agua: el cerebro se compone principalmente de agua. Se recomienda beber mucho para 
mantener el cerebro hidratado. 


Alimentos Buenos Para el Cerebro 


Los alimentos más convenientes para el cerebro son los que proporcionan los nutrientes 
arriba mencionados, pero también aquellos que tienen un índice glucémico bajo. Los 
alimentos con bajo índice glucémico tardan irás en ser digeridos, lo que resulta en una 
producción continúa de energía, en lugar de proporcionar picos de energía. 

Evitar esos picos y mantener un nivel constante de glucosa en la sangre es muy 
importante para la salud cerebral, ya que se destruyen menos neuronas. Para mantener 
un nivel de glucosa constante deberías tener en cuenta dos cosas: 

• Ingerir alimentos con bajo índice glucémico. 

• Dividir las comidas en 5 ingestiones a lo largo del día. 

Lo que sigue es una lista de alimentos adecuados para el cerebro. Prepara cinco 
comidas al día, combinándolos según tus gustos y criterio. 

Frutas y verduras están llenos de antioxidantes que pueden combatir los radicales 
libres, tienen un montón de vitaminas y minerales, y por lo general tienen un bajo índice 
glucémico. Las legumbres proporcionan también proteínas y glucosa. Toma 5 raciones 
al día de la siguiente lista: 

• Frutas: Las bayas de Agai, arándanos, manzanas, cerezas, uvas, plátanos, bayas, 
arándanos, fresas, frambuesas, naranjas, arándanos, moras, ciruelas, remolachas y 
kiwis. 

• Verduras: Coles de bruselas, aguacates, espárragos, brócoli, coliflor, tomates, 
lechuga romana, soja, espinacas, patatas, ajos, pimientos rojos. 

• Legumbres: judías, lentejas, garbanzos, frijoles negros. 

Pescado. Proporciona los ácidos grasos que necesita el cerebro, así como proteínas. 
Los pescados de aguas profundas, como el salmón, son ricos enomega-3, ácidos grasos 
esenciales. Otros pescados aceitosos que proporcionan los beneficios de omega-3 son 
las sardinas, el arenque y el atún. 

Frutos secos y semillas. Los frutos secos y semillas son buenas fuentes de vitamina E y 
proteínas. Añade una onza al día de nueces a tus comidas. Puedes probar con avellanas, 
nueces, almendras, anacardos, cacahuetes, semillas de girasol, semillas de sésamo, 
semillas de lino, y cremas de frutos secos no hidrogenados, como la mantequilla de 


cacahuete, mantequilla de almendras, y la pasta de sésamo. 


Los cereales integrales. Los cereales integrales proporcionan energía para el cerebro. 
Alimentos como la harina de avena, panes de grano entero y arroz integral son los 
hidratos de carbono complejos. También el salvado de arroz estabilizado. 

Otros alimentos que son buenos para el cerebro son el chocolate negro, los huevos, el 
aceite de oliva o aceite de linaza (proporcionan grasas buenas para el cerebro). 



Suplementos alimenticios para el cerebro 

Los suplementos son cápsulas que contienen ingredientes alimenticios destinados a 
complementar la alimentación. 

Mucha gente pregunta el por qué de tomar suplementos si (en teoría) ya comemos lo que 
necesitamos. Hay tres razones por las que tomar suplementos: 

1. Estás entrenando mucho tu cerebro y tu cuerpo a través del entrenamiento de este 
libro. Este desgaste adicional requiere nutrientes adicionales. 

2. Además, la capacidad del cuerpo para absorber nutrientes disminuye con la edad. 
Así que a medida que envejecemos, tenemos que comer irás para tener la cantidad 
adecuada de nutrientes en el cuerpo. 

3. Si tomaras todos los nutrientes que realmente necesitas para tener un 
funcionamiento óptimo de las comidas, deberías tomar más de 2.500 calorías por 
día, lo que te haría engordar rápidamente además de estar comiendo constantemente. 

Hay una gran cantidad de suplementos para tomar. Con el fin de ser práctico aquí, voy a 
recomendar los que Rick toma, estos son GNC Mega Men Sport. Puedes consultar la 
lista de los componentes en la imagen de la derecha, y buscar otro similar, si no te gusta 
la sugerencia. Estos suplementos proporcionan las vitaminas y minerales que tu cuerpo 
y cerebro necesitan como se detalla más arriba, pero si no te gusta la marca, puedes 
buscar uno diferente que contenga una composición similar. 

Además, para los aminoácidos y las proteínas también es bueno tomar proteína en 
polvo (como los que la gente del gimnasio toma). Rick compra GNC Whey Isolate 28. 
Cualquier otra similar también vale. 

Aviso importante: Lo que tienes que tener muy claro es que los suplementos no deben 
sustituir una dieta adecuada de 5 comidas al día. Los suplementos son sólo eso, 
suplementos, que complementan una nutrición sana. 


Alimentos Dañinos Para el Cerebro 


El daño físico que pueden producir los alimentos poco saludables son de dos tipos: 
algunos impiden que las células cerebrales absorban los nutrientes, otros dañan los 
vasos sanguíneos que transportan los nutrientes a las células. Ambos daños producen 
el mismo tipo de efecto físico: el mal funcionamiento de las neuronas y, finalmente, su 
muerte si el daño persiste en el tiempo. 

Los efectos psicológicos de los daños varían dependiendo del modo en que los 
nutrientes no lleguen a la célula y donde se produce el daño en los vasos sanguíneos. 

Aquí puedes encontrar una lista de alimentos que dañan tu cerebro y en qué sentido: 

Los alimentos muy salados: alimentos salados aumentan la presión arterial. El 
aumento de la presión arterial puede romper los capilares del cerebro, la creación de 
coágulos en el mismo, causando, por tanto, la muerte de las neuronas. El efecto es la 
incapacidad para pensar con claridad y recordar información. En daño en los vasos 
sanguíneos del cerebro es una de las razones que provocan la demencia. 

La comida basura : La comida basura inhibe la producción de dopamina, la hormona 
responsable de la felicidad en el cerebro, y también es un controlador de la memoria. 
Bajos niveles de dopamina en el cerebro se han relacionado con la enfermedad de 
Parkinson. Además, la comida basura contiene altos niveles de grasas trans. 

Las grasas trans: permiten la formación de placas en las arterias. Las placas limitan 
gradualmente el paso de la sangre a través de las arterias en todo el cuerpo, incluyendo 
el cerebro, restringiendo el paso a las células nerviosas. Las grasas también generan 
una gran cantidad de radicales libres, ya que las grasas se oxidan muy rápidamente. Los 
radicales libres también matan las neuronas. Esta puede ser la razón por la qué la gente 
que consume grandes cantidades de grasas trans tienen un cerebro tan pequeño. Las 
grasas trans también están vinculadas al Alzheimer. Alimentos que contienen grasas 
trans son, por ejemplo, la bollería industrial, carnes rojas grasas, quesos grasos o la 
leche entera. 

Alimentos fritos: los alimentos fritos contienen un alto nivel de grasas saturadas y 
colesterol. Estos dos elementos son los responsables de los coágulos en los vasos 
sanguíneos del cerebro, evitando que las células neuronales tengan un riego correcto y 
reciban los nutrientes. En peor de los casos, esto puede llevar también a derrames 
cerebrales. 


Productos azucarados y carbohidratos simples: la ingesta de productos azucarados 
tiene dos efectos malignos para el cerebro: 


1. Desarrollo de tolerancia a la insulina. Dado que la insulina es necesaria para que 
las células cerebrales absorban la glucosa, la tolerancia a la insulina impide que el 
cerebro reciba la energía que necesita. Además, la insulina está presente en varios 
procesos cerebrales como las tareas relacionadas con el aprendizaje y la memoria. 
Algunos estudios muestran que un nivel bajo de insulina durante un tiempo puede 
producir el deterioro cognitivo, y si se mantiene durante un largo tiempo puede 
llevar a la enfermedad de Alzheimer. 

2. Exceso de glucosa. Los carbohidratos simples como la pasta, el pan y el arroz 
blanco se convierten rápidamente en azúcar una vez que han sido procesados en el 
estomago. Esto implica que una gran cantidad de azúcar se despliega rápidamente 
en el organismo. Esto produce golpes fuertes de energía en el cerebro 
(hiperglucemia). Pero al mismo tiempo, el cuerpo libera grandes cantidades de 
insulina para procesar esa gran cantidad de azúcar. Esta última acción reduce 
rápidamente el nivel de azúcar en la sangre (resultando en una hipoglucemia), lo 
que hace que el cerebro no pueda encontrar su combustible para un correcto 
funcionamiento. Esas ráfagas y agotamientos de energía en el cerebro dañan sus 
células y pueden matarlas a largo plazo. 

Alcohol y nicotina: La nicotina restringe el flujo sangre hacia el cerebro, reduciendo 
por lo tanto el suministro de sustancias saludables (oxígeno y glucosa) en el cerebro. El 
alcohol produce pérdidas de memoria e incluso en algunos casos, desmayos. El 
consumo excesivo de alcohol se asocia con el deterioro de la memoria prospectiva, 
lesiones cerebrales y, en general, una reducción de la capacidad de las funciones 
ejecutivas del cerebro. 

Los edulcorantes artificiales: resultados preliminares de algunas investigaciones 
indican que las personas que consumen edulcorantes artificiales obtienen peores 
resultados en pruebas de memoria, de recuerdo y de inteligencia. Además, los 
edulcorantes están ligados al cáncer. 



Capítulo 8 - Conclusiones 


Gracias a los avances técnicos y de conocimiento, ha llegado un momento en la historia 
en el que no es necesario que nuestras capacidades decrezcan con la edad. Tenemos los 
conocimientos y los elementos que nos permiten trabajar nuestras habilidades para que 
no decrezcan, y no solo eso, sino que además podemos aumentarlas aprendiendo 
técnicas útiles que nos hacen ser más eficientes. 

Tenemos los elementos, los conocimientos y los métodos. Está pues en nuestras manos 
el evitar el deterioro cognitivo y corporal. Pero para ello, tenemos que actuar. Como 
indicamos al principio, sólo leyendo este libro no conseguirás evitar el deterioro, 
tienes que practicar, practicar y practicar. 

Así que esta en tu mano. Estudia el libro y sus ejercicios. Analiza y practica lo que te 
proponemos. Envíanos preguntas y dudas que puedan surgirte. Y cuando estés 
preparado, sigue el plan de 10 semanas del cuaderno de ejercicios. 

Una vez que hayas terminado las diez semanas, tu entrenamiento no acaba. Tal y como 
te hemos enseñado a lo largo del libro, aquello que no utilices empezará a decaer. Así 
que si quieres mantenerte deberás seguir entrenando... ¡por el resto de tu vida! 

Para seguir entrenando tienes muchas opciones: aumenta velocidades, tiempos y pesos. 
O aprende más sobre cada uno de los temas. Los autores tenemos más información y 
niveles en nuestros cursos avanzados, libros y DVDs. 

Finalmente, convierte tu vida en un aprendizaje continuo. ¿Cómo puedes hacerlo? 

Primero, utiliza lo que has aprendido en tu vida diaria. Esto hará que puedas mantener 
tu nivel (o incluso aumentarlo) durante toda tu vida. 

Segundo, dale nuevos retos a tu cerebro aprendiendo nuevas cosas. A continuación 
puedes encontrar una lista de posibles actividades que hacer. Esta sólo es una lista de 
sugerencias pero tú puedes incrementarla con otras cosas similares. Esto es sólo una 
muestra. La cuestión es que sigas aprendiendo y estrenando tu cuerpo y cerebro ya que 
esta es la única manera de mantenerte en forma (y al mismo tiempo, disfrutar y aprender 
de la vida). 


Aprende un nuevo idioma, por ejemplo japonés, esperanto o incluso sánscrito. Cuanto 
más diferente al tuyo mejor. 

Aprende a tocar un instrumento, por ejemplo la guitarra, el violín, el piano o incluso, 
cómo hacer música electrónica. 

Aprende una disciplina artística. Entre ellas, cómo hacer buenas fotos cómo pintar 
pequeñas figures de metal, cómo escribir un libro o incluso cómo rodar una película. 

Aprende informática. Aprende a programar un ordenador, aprende cómo desarrollar 
aplicaciones para móviles, cómo crear unpodcast o cómo crear unblog de éxito. 

Practica un deporte nuevo. Puedes aprender artes marciales (cualquiera de ellas sigue 
las directrices del ejercicio físico que te hemos enseñado aquí), aprende culturismo, 
cómo hacer escalada o aprende Yoga. 

Estudia una carrera distinta a la que estás acostumbrando. Aprende sobre cualquier 
temario en la universidad gratuita de Udacity, aprende sobre cualquier temario en la 
universidad gratuita de Coursera, aprender cualquier temario de la Universidad MIT 
Open, o estudia cualquier tema a través de iTunes University. Todos ellos son 
gratuitos. 

Aprende algún estilo de baile. El baile también bebe de la técnica de ejercicio físico 
que te hemos enseñado aquí. Así que practicar baile te aportará los mismo beneficios. 
Ejemplos de tipos de baile que puedes aprender son danza clásica India, Lambada, 
Break Dance o Tango. 

Aprende habilidades sociales. Las habilidades sociales son las grandes 
desarrolladoras del cerebro. Por ello te recomendamos aprender a hablar en público, 
cómo debatir, cómo establecer relaciones sociales o incluso aprender sobre 
Programación Neurolingüística. 

Aprende a jugar a un juego de mesa que no conozcas. Ejemplos de juegos de mesa 
interesantes y suficientemente complejos y simples a la vez son los juegos de rol, el 
ajedrez, el Go o el Scrabble en un idioma diferente. 

Prepárate para una campeonato mental. Existen multitud de campeonatos de memoria, 
cálculo o lectura rápida a lo largo del mundo. Prepararse para uno de ellos es uno de 
los mejores ejercicios para la mente. 




Apéndice I - Tabla de Números y 
Palabras Equivalentes 


1 

Tea 

26 

Anis 

51 

Lata 

76 

Foso 

2 

Noe 

27 

Nife 

52 

Luna 

77 

Fofo 

3 

Humo 

28 

Nicho 

53 

Lima 

78 

Ficha 

4 

Oca 

29 

Nube 

54 

Loca 

79 

Efebo 

5 

Ola 

30 

Mar 

55 

Lulu 

80 

Hachero 

6 

Oso 

31 

Moto 

56 

Losa 

81 

Chita 

7 

UFO 

32 

Mono 

57 

Alfa 

82 

Chino 

8 

Hacha 

33 

Momia 

58 

Lucha 

83 

Chama 

9 

Ave 

34 

Hamaca 

59 

Lobo 

84 

Chica 

10 

Toro 

35 

Muía 

60 

Sor 

85 

Chal 

11 

Teta 

36 

Mesa 

61 

Seta 

86 

Chas 

12 

Tuna 

37 

Mafia 

62 

Sena 

87 

Chufa 

13 

Atomo 

38 

Mecha 

63 

Sima 

88 

Chucho 

14 

Taco 

39 

Ameba 

64 

Saco 

89 

Chivo 

15 

Tela 

40 

Coro 

65 

Sol 

90 

Bar 

16 

Tos 

41 

Cohete 

66 

Seso 

91 

Bota 

17 

Tufo 

42 

Cono 

67 

Sofá 

92 

Vino 

18 

Techo 

43 

Cama 

68 

Sacho 

93 

Bum 

19 

Tubo 

44 

Coco 

69 

Sebo 

94 

Vaca 

20 

Noria 

45 

Cola 

70 

Faro 

95 

Vela 

21 

Nata 

46 

Casa 

71 

Foto 

96 

Vaso 

22 

Nene 

47 

Cafe 

72 

Faena 

97 

Bofia 

23 

Nemo 

48 

Coche 

73 

Fama 

98 

Bicho 

24 

Nuca 

49 

Cubo 

74 

Foca 

99 

Bebe 

25 

Nilo 

50 

Loro 

75 

Falo 

0 

Aro 


Puedes conseguir una copia de esta tabla con imágenes a todo color de cada palabra a través de la página web de 
www. insanitymind. e s 
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Apéndice III - Plan Semanal de 
Ejercicios 


En la próxima página encontrarás las tablas de ejercicios para las próximas 10 
semanas. Hay 10 tablas, una para cada semana. En cada tabla encontrarás una división 
por día de la semana, y los ejercicios que debes realizar durante ese día. 

El entreno debe realizarse de Lunes a Sábado, siendo el Domingo de descanso. No 
tienes que entrenar todas las habilidades todos los días. Cada día sólo entrenarás 
aquellas habilidades que no tengan la columna Ejercicio marcada con-. 

Los entrenamientos a realizar son los siguientes: 

• Meditación: encontrarás que el ejercicio de meditación puede ser o bien Básica o 
bien de Visualización. Para saber en qué consiste cada una, ves al capítulo 2 donde 
se explican cada una. Entre paréntesis encontrarás el n° de minutos que tienes que 
meditar ese día. 

• Cuerpo: hay dos tipos de ejercicios de cuerpo. Los ejercicios SBSB y el C ardió. Los 
ejercicios SBSB corresponden a los ejercicios descritos en el capítulo 3. Verás que 
en la tabla además se indica el nivel de SBSB a realizar {Principiante, Intermedio, 
Avanzado, Atleta). Estos niveles están descritos en la tabla del capítulo 3. Para el 
caso de Car dio, puedes realizar cualquier tipo de ejercicio de cardio como correr, ir 
en bici, remar, nadar, etc. Entre paréntesis encontrarás el tiempo que debes hacerlo 
cada día. 

• Memoria: empezarás aprendiéndote la tabla del apéndice II. Cada día, aprenderás 10 
equivalencias numero-palabra. Entre paréntesis encontrarás qué números debes 
aprender cada día y el tiempo que deberías dedicarle a ello. El Sábado, lo dedicarás 
a repasar lo que has memorizado durante la semana. Una vez aprendidas las tablas, 
tendrás que hacer ejercicios de Reconocimiento, Visualizar o Encadenar según están 
definidos en el capítulo 4. 

• Lectura: tendrás que realizar cada uno de los ejercicios especificados al final del 
capítulo 5. Algunos Sábados deberás leer un libro entero. Aplica lo que has 



aprendido y practicado durante la semana para leer el libro. Intenta leer el libro de 
una solo sentada. Escoge un libro sencillo y corto. 

• Cálculo: la tabla te indica que debes realizar los ejercicios d q Adición o 
Sustracción, tal y como se detallan en el capítulo 6. 



Entreno semanal. Semana 1 de 10 Desde el 


hasta el 


Día Habilidad 

Ejercicio 

Día 

Habilidad 

Ejercicio 

Meditación 

Básica (10 min) 


Meditación 

Básica (10 min) 

Cuerpo 

SBSB - Principiante 


Cuerpo 

Cardio (10 min) 

Lunes Memoria 

Tablas (0-9, 10 min) 

Martes 

Memoria 

Tablas (10-19, 10 min) 

Lectura 

— 


Lectura 

— 

Cálculo 

— 


Cálculo 


Meditación 

Básica (10 min) 


Meditación 

Básica (10 min) 

Cuerpo 

SBSB - Principiante 


Cuerpo 

Cardio (10 min) 

Miércoles Memoria 

Tablas (20-29. 10 min) 

Jueves 

Memoria 

Tablas (30-39, 10 min) 

Lectura 

— 


Lectura 


Cálculo 

— — 


Cálculo 

— 

Meditación 

Básica (10 min) 


Meditación 

Básica (10 min) 

Cuerpo 

SBSB - Principiante 


Cuerpo 

— — 

Viernes Memoria 

Tablas (40-49, 10 min) 

Sábado 

Memoria 

Repaso (0-49) 

Lectura 

— 


Lectura 


Cálculo 

— 


Cálculo 

— 


Entreno semanal. Semana 2 de 10 Desde el 


hasta el 


Día Habilidad 

Ejercicio 

Día 

Habilidad 

Ejercicio 

Meditación 

Visualización (10 min) 


Meditación 

Visualización (10 min) 

Cuerpo 

SBSB - Principiante 


Cuerpo 

Cardio (10 min) 

Lunes Memoria 

Tablas (50-59, 10 min) 

Martes 

Memoria 

Tablas (60-69, 10 min) 

Lectura 

— — 


Lectura 

— 

Cálculo 

— 


Cálculo 

— 

Meditación 

Visualización (10 min) 


Meditación 

Visualización (10 min) 

Cuerpo 

SBSB - Principiante 


Cuerpo 

Cardio (10 min) 

Miércoles Memoria 

Tablas (70-79, 10 min) 

Jueves 

Memoria 

Tablas (80-89, 10 min) 

Lectura 

— 


Lectura 

— 

Cálculo 

— 


Cálculo 

— 

Meditación 

Visualización (10 min) 


Meditación 

Visualización (10 min) 

Cuerpo 

SBSB - Principiante 


Cuerpo 

— 

Viernes Memoria 

Tablas (90-99, 10 min) 

Sábado 

Memoria 

Repaso (50-99) 

Lectura 

— 


Lectura 

— 

Cálculo 

— 


Cálculo 

— 

































































Entreno semanal. Semana 3 de 10 Desde el 

hasta el 


Día Habilidad 

Ejercicio Día 

Habilidad 

Ejercicio 

Meditación 

Básica (10 min) 

Meditación 

Visualización (10 min) 

Cuerpo 

SBSB - Principiante 

Cuerpo 

Cardio (10 min) 

Lunes Memoria 

Reconocimiento M artes 

Memoria 

Visualizar 

Lectura 

— 

Lectura 

— 

| | Cálculo 

— 

Cálculo 

— 

Meditación 

Básica (10 min) 

Meditación 

Visualización (10 min) 

Cuerpo 

SBSB - Principiante 

Cuerpo 

Cardio (10 min) 

Miércoles Memoria 

Encadenar Jueves 

Memoria 

Reconocimiento 

Lectura 

— 

Lectura 

— 

Cálculo 

— 

Cálculo 

— 

Meditación 

Básica (10 min) 

Meditación 

Visualización (10 min) 

Cuerpo 

SBSB - Principiante 

Cuerpo 

— 

Viernes Memoria 

visualizar Sábado 

Memoria 

Encadenar 

Lectura 

— 

Lectura 

— — 

Cálculo 

— 

Cálculo 

— 


Entreno semanal. Semana 4 de 10 Desde el 

hasta el 


Día Habilidad 

Ejercicio Día 

Habilidad 

Ejercicio 

Meditación 

Básica (12 min) 

Meditación 

Visualización (12 min) 

Cuerpo 

SBSB - Intermedio 

Cuerpo 

Cardio (12 min) 

Lunes Memoria 

Recon. 4- Encad. Avz. Martes 

Memoria 

Visual. 4- Encad. Avz. 

Lectura 

— 

Lectura 

— 

Cálculo 

— 

Cálculo 

— 

Meditación 

Básica (12 min) 

Meditación 

Visualización (12 min) 

Cuerpo 

SBSB - Intermedio 

Cuerpo 

Cardio (12 min) 

Miércoles Memoria 

Encad. 4 - Encad. Avz. Jueves 

Memoria 

Recon. + Encad. Avz. 

Lectura 

— 

Lectura 

— — 

Cálculo 

— 

Cálculo 

— 

Meditación 

Básica (12 min) 

Meditación 

Visualización (12 min) 

Cuerpo 

SBSB - Intermedio 

Cuerpo 

— — 

Viernes Memoria 

Visual. 4- Encad. Avz. Sábado 

Memoria 

Encad. + Encad. Avz. 

Lectura 

— 

Lectura 

— 

Cálculo 

— 

Cálculo 

— 




























Entreno semanal. Semana 5 de 10 Desde el hasta el 


Día Habilidad 

Ejercicio Día 

Habilidad 

Ejercicio 

Meditación 

Básica (14 min) 

Meditación 

Visualización (14 min) 

Cuerpo 

SBSB - Intermedio 

Cuerpo 

Cardio (14 min) 

Lunes Memoria 

Encad. Avz. + Nombre Martes 

Memoria 

Encad. Avz. + Nombre 

Lectura 

— 

Lectura 

— 

Cálculo 

— 

Cálculo 

— 

Meditación 

Básica (14 min) 

Meditación 

Visualización (14 min) 

Cuerpo 

SBSB - Intermedio 

Cuerpo 

Cardio (14 min) 

Miércoles Memoria 

Encad. Avz. + Nombre JUGV6S 

Memoria 

Encad. Avz. + Nombre 

Lectura 

— 

Lectura 

— 

Cálculo 

— 

Cálculo 

— 

Meditación 

Básica (14 min) 

Meditación 

Visualización (14 min) 

Cuerpo 

SBSB - Intermedio 

Cuerpo 

— 

Viernes Memoria 

Encad. Avz. + Nombre Sábado 

Memoria 

Memoriza 30 nombres 

Lectura 

— 

Lectura 

— 

Cálculo 

— 

Cálculo 

— 


Entreno semanal. Semana 6 de 10 Desde el 

hasta el 


Día 

Habilidad 

Ejercicio Día 

Habilidad 

Ejercicio 


Meditación 

Básica (16 min) 

Meditación 

Visualización (16 min) 


Cuerpo 

SBSB - Avanzado 

Cuerpo 

Cardio (16 min) 

Lunes 

Memoria 

— Martes 

Memoria 

— 


Lectura 

Básico de lectura 

Lectura 

Básico de lectura 


Cálculo 

— 

Cálculo 

— 


Meditación 

Básica (16 min) 

Meditación 

Visualización (16 min) 


Cuerpo 

SBSB - Avanzado 

Cuerpo 

Cardio (16 min) 

Miércoles 

Memoria 

— Jueves 

Memoria 

— 


Lectura 

Básico de lectura 

Lectura 

Básico de lectura 


Cálculo 

— 

Cálculo 

— 


Meditación 

Básica (16 min) 

Meditación 

Visualización (16 min) 


Cuerpo 

SBSB - Avanzado 

Cuerpo 

— 

Viernes 

Memoria 

— Sábado 

Memoria 

— 


Lectura 

Básico de lectura 

Lectura 

Lee un libro entero 


Cálculo 

— 

Cálculo 

— 

















































Entreno semanal. Semana 7 de 10 Desde el 

hasta el 


Día 

Habilidad 

Ejercicio Día 

Habilidad 

Ejercicio 


Meditación 

Básica (16 min) 

Meditación 

Visualización (16 min) 


Cuerpo 

SBSB - Avanzado 

Cuerpo 

Cardio (16 min) 

Lunes 

Memoria 

— Martes 

Memoria 

— 


Lectura 

Leer Pronunciando 

Lectura 

Leer Pronunciando 


Cálculo 

— 

Cálculo 

— 


Meditación 

Básica (16 min) 

Meditación 

Visualización (16 min) 


Cuerpo 

SBSB - Avanzado 

Cuerpo 

Cardio (16 min) 

Miércoles 

Memoria 

— Jueves 

Memoria 

— 


Lectura 

Leer Pronunciando 

Lectura 

Leer Pronunciando 


Cálculo 

— 

Cálculo 

— 


Meditación 

Básica (16 min) 

Meditación 

Visualización (16 min) 


Cuerpo 

SBSB - Avanzado 

Cuerpo 

— 

Viernes 

Memoria 

— Sábado 

Memoria 

— — 


Lectura 

Leer Pronunciando 

Lectura 

Lee un libro entero 


Cálculo 

— 

Cálculo 

— 


Entreno semanal. Semana 8 de 10 Desde el 


hasta el 


Día Habilidad 

Ejercicio 

Día 

Habilidad 

Ejercicio 

Meditación 

Básica (16 min) 


Meditación 

Visualización (16 min) 

Cuerpo 

SBSB - Avanzado 


Cuerpo 

Cardio (16 min) 

Lunes Memoria 

— 

Martes 

Memoria 

— 

Lectura 

Leer Alta Velocidad 


Lectura 

Leer Alta Velocidad 

Cálculo 

— 


Cálculo 

— 

Meditación 

Básica (16 min) 


Meditación 

Visualización (16 min) 

Cuerpo 

SBSB - Avanzado 


Cuerpo 

Cardio (16 min) 

Miércoles Memoria 

— 

Jueves 

Memoria 

— — 

Lectura 

Leer Alta Velocidad 


Lectura 

Leer Alta Velocidad 

Cálculo 

— 


Cálculo 

— 

Meditación 

Básica (16 min) 


Meditación 

Visualización (16 min) 

Cuerpo 

SBSB - Avanzado 


Cuerpo 

— 

Viernes Memoria 


Sábado 

Memoria 

— 

Lectura 

Leer Alta Velocidad 


Lectura 

Lee un libro entero 

Cálculo 

— 


Cálculo 

— 










































Entreno semanal. Semana 9 de 10 Desde el 


hasta el 


Día 

Habilidad 

Ejercicio 

Día 

Habilidad 

Ejercicio 

Visualización (18 min) 


Meditación 

Básica (18 min) 


Meditación 


Cuerpo 

SBSB - Atleta 


Cuerpo 

Cardio (18 min) 

Lunes 

Memoria 

— 

Martes 

Memoria 

— 

Lectura 

— 

Lectura 

— 


Cálculo 

Adición 


Cálculo 

Sustracción 


Meditación 

Básica (18 min) 


Meditación 

Visualización (18 min) 

Miércoles 

Cuerpo 

SBSB - Atleta 

Jueves 

Cuerpo 

Cardio (18 min) 

Memoria 

— 

Memoria 

— — 


Lectura 

— 


Lectura 

— 


Cálculo 

Adición 


Cálculo 

Sustracción 


Meditación 

Básica (18 min) 


Meditación 

Visualización (18 min) 

Viernes 

Cuerpo 

SBSB - Atleta 

Sábado 

Cuerpo 

— 

Memoria 

— 

Memoria 

— 


Lectura 

— 


Lectura 

— 


Cálculo 

Adición 


Cálculo 

Sustracción 


Entreno semanal. Semana 10 de 10 Desde el 


hasta el 


Día 

Habilidad 

Ejercicio 

Día 

Habilidad 

Ejercicio 

Visualización (20 min) 


Meditación 

Básica (20 min) 


Meditación 


Cuerpo 

SBSB - Atleta 


Cuerpo 

Cardio (20 min) 

Lunes 

Memoria 

— 

Martes 

Memoria 

— 


Lectura 

— 


Lectura 

— 


Cálculo 

Adición + Sustracción 


Cálculo 

Adición + Sustracción 


Meditación 

Básica (20 min) 


Meditación 

Visualización (20 min) 


Cuerpo 

SBSB - Atleta 


Cuerpo 

Cardio (20 min) 

Miércoles 

Memoria 

— 

Jueves 

Memoria 

— 


Lectura 

— 


Lectura 

— 


Cálculo 

Adición + Sustracción 


Cálculo 

Adición + Sustracción 


Meditación 

Básica (20 min) 


Meditación 

Visualización (20 min) 


Cuerpo 

SBSB - Atleta 


Cuerpo 

— 

Viernes 

Memoria 

— 

Sábado 

Memoria 

— 


Lectura 

— 


Lectura 

— — 


Cálculo 

Adición + Sustracción 


Cálculo 

— 
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ostenta el puesto n° 17 en el ranking mundial de memorizadores rápidos. Es el creador 
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neurociencia. 


Involucrado en los deportes durante más de 20 años, en la actualidad está 
implementando su método como un enfoque terapéutico para personas con necesidades 


especiales y trastornos neurológicos. 
Puedes contactar con él en: 


michaelgonzalezwallace@gmail.com 





